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Tämä tutkielmani koontiosuus esittelee artikkelikäsikirjoitukseni teoreettista taustaa, 
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COVID-19-pandemia on saanut ihmiset ympäri maailmaa seuraamaan, miten taudin 
eteneminen vaikuttaa yhteiskunnan toimintaan. Suomessa koulutuksen yhteydessä 
määrättiin lähiopetuksen keskeyttäminen ja opetuksen järjestäminen etäyhteyksien 
avulla (Valtioneuvoston tiedepaneeli, 2020). Noin kaksi kuukautta kestäneen 
etäopetuksen järjestäminen kaikilla koulutusasteilla oli massiivinen ratkaisu, johon koulut 
olivat ehtineet varautua vain lyhyen aikaa.  
 
Kriisien, kuten kansalaislevottomuuksien, luonnonkatastrofien tai pandemioiden, on 
nähty voimistavat opettajan työkuormitukseen liittyviä tekijöitä (Talidong & Toquero, 
2020). Laaja-alaiset erityisopettajat kokevat kriisiajan ulkopuolella työnsä haasteina 
epäselvän työprofiilin, yhteistyö- ja suunnitteluajan tarpeen ja liian suuren työmäärän 
(Takala ym., 2009). Aiemmat tutkimukset COVID-19-pandemian aiheuttamista 
vaikutuksista opettajien hyvinvointiin nostavat esiin keskeisiä teemoja, joita ovat 
opettajien huoli oppilaiden hyvinvoinnista (Wong & Moorhouse, 2020), epävarmuuden 
tunne (Kim & Asbury, 2020) sekä etäopetuksessa käytettävien välineiden ja 
digiosaamisen puute (Trust & Whalen, 2020).  
 
Tässä tutkielmassa tarkastellaan laaja-alaisten erityisopettajien kokemuksia vuoden 
2020 keväällä COVID-19-pandemian aiheuttaman etäopetusjakson aikana Coping-
Competence-Context (3C) -mallin (Herman ym., 2020) avulla. Etäopetuksen 
järjestäminen, tilanteiden ennakoimattomuus sekä oppilaiden oppimisesta ja 
hyvinvoinnista huolehtiminen toivat etäopetuksen myötä opettajien työhön uudenlaisia 
haasteita. Tavoitteena on selvittää, millaisia kuormitus- ja palautumiskokemuksia sekä 
ajattelutapoja opettajilla oli etäopetusjaksolla, ja millainen yhteys opettajien 




1.1 Coping-Competence-Context (3C) -malli opettajan 
kuormituksen kuvaajana 
 
Keskeisimmät lähestymistavat opettajien työn kuormitusta ja palautumista käsittelevään 
tutkimukseen ovat transaktioteoria (Lazarus, 1990), opettajien stressitutkimus (Kyriacou, 
2001), sekä opettajien palautumismekanismeja erittelevä tutkimus (esim. Sonnentag & 
Fritz, 2015). Aiempi tutkimus painottuu pitkälti kuormituksen ja palautumisen näkökohtiin 
sekä näiden tasapainoon liittyviin ilmiöihin (esim. Demerouti ja Bakker, 2011; Meijman ja 
Mulder, 1998). Coping-Competence-Context (3C) -malli (Herman ym., 2020) nostaa 
ajattelutavat ja asenteet esiin tärkeinä palautumistekijöinä, ja sen teoreettinen pohja on 
kuormituksen transaktiomallissa (Kuva 1) (Lazarus & Folkman, 1984; viitattu Herman 
ym., 2020, s. 70), ajattelutapa-teoriassa (Crum ym., 2017), sekä prososiaalisessa 
luokkahuonemallissa (Jennings & Greenberg, 2009). Transaktiomallissa (transactional 
theory of stress) kuormitus määritellään emotionaaliseksi, kognitiiviseksi ja fysiologiseksi 
kokemukseksi, jossa ihmiseen kohdistuu niin paljon haasteita, että sopeutumiseen 
käytettävissä olevat voimavarat tai resurssit uhkaavat ylittyä tai ylittyvät (Herman ym., 
2020; Lazarus, 1990). Palautuakseen kuormituksesta työntekijän on saatava 
voimavarojaan takaisin, mikä mahdollistuu työhön liittymättömillä aktiviteeteilla ja 
tapahtumilla (Garrick ym., 2018).  
 
 
Kuva 1. Transaktiomalli (mukaillen Goh ym., 2010; Lazarus, 1990). 
 
Transaktiomallissa korostuu kolmenlainen arviointi, mikä liittyy palautumisstrategioiden 
käyttämiseen ja kuormittavan kokemuksen uudelleenarviointiin (Goh ym., 2010; 
Lazarus, 1990). Ensimmäisessä vaiheessa arvioidaan, onko tapahtuma haitallinen uhka, 
vai onko se myönteinen haaste tai mahdollisuus (Herman ym., 2020). Lazaruksen (1990) 
määritelmän mukaan uhka on välittömän vahingon ennakointia, ja haaste nähdään 
kyvykkyytenä kohdata vaatimukset. Toinen arviointi keskittyy siihen, mitä henkilö voi 
tehdä tai miten toimia tapahtuman suhteen, jonka jälkeen otetaan palautumisstrategiat 
käyttöön, ja viimeisenä uudelleenarvioidaan kuormittava kokemus ja sen seuraukset 
(Lazarus, 1990).  
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Transaktiomallissa palautumisstrategiat jakautuvat kahdenlaisiin: emootiokeskeisillä 
strategioilla pyritään löytämään uusi näkökulma kuormituksen aiheuttajaan, ja 
ongelmanratkaisu -strategioilla pyritään vaikuttamaan suoraan kuormituksen 
aiheuttaneeseen ongelmaan (Lazarus, 1990). Kyriacou (2001) määrittelee strategiat 
suoran toiminnan strategioiksi tai lievittäviksi strategioiksi: suoran toiminnan strategiat 
ovat asioita, joita opettaja voi tehdä ja jotka parhaimmillaan poistavat kuormituksen 
lähteen, ja näihin strategioihin voi liittyä uuden tiedon tai työtapojen kehittymistä. 
Lievittävät/emootiokeskeiset strategiat, kuten rentoutuminen töiden jälkeen tai 
kuormittavan tilanteen reflektointi toisen henkilön kanssa, liittyvät tunteisiin ja siihen, 
miten henkilö reagoi kuormitukseen tai kuormituksen aiheuttajaan (Kyriacou, 2001).  
 
Crumin ja tutkimusryhmän (2017) ajattelutapa-teoriassa (stress mindset theory) 
korostuvat yksilölliset uskomukset tai odotukset siitä, onko kuormituksella mahdollisia 
hyötyjä vai haittoja. Ajattelutavoilla ei pyritä hallitsemaan tai vähentämään tilanteen 
vaatimusta tai itse kuormitustekijää, vaan pikemminkin kyse on metakognitiivisesta, 
yksilöllisestä tavasta suhtautua kuormitukseen (Herman ym., 2020). Crumin ym. (2017) 
mukaan ajattelutapa eroaa transaktioteorian haasteen tai uhan arvioinnista ajallisesti: 
uhka- tai haastearvioinnit ovat välitöntä arviointia resursseista kuormituksen 
vaatimuksiin vastaamiseksi, kun taas ajattelutapa arvioi kuormituksen pitkän aikavälin 
vaikutuksia sen perusteella, millaisia uskomuksia yksilöllä on kuormituksen luonteesta.  
 
Jenningsin ja Greenbergin (2009) prososiaalinen luokkahuonemalli (prosocial classroom 
model) korostaa opettajien sosiaalis-emotionaalista osaamista ja sen roolia 
oppimisympäristöjen luomisessa, opettaja-oppilas -suhteiden muodostamisessa sekä 
oppilaiden sosiaalis-emotionaalisen kehityksen tukemisessa. Opettajat vaikuttavat 
oppilaisiinsa paitsi sillä, miten ja mitä he opettavat, myös sillä, miten he suhtautuvat 
toisiinsa tai mallintavat sosiaalisia ja emotionaalisia tilanteita (Jennings & Greenberg, 
2009). Mallin ensimmäisenä lähtökohtana on, että sosiaalis-emotionaalisia taitoja 
voidaan kehittää kouluttamalla ja tukemalla, ja toinen lähtökohta on, että opettajan hyvillä 
sosiaalis-emotionaalisilla taidoilla voi olla kuormitusta vähentävä vaikutus (Herman ym., 
2020).   
  
 
1.1.1 Työkuormitukseen vaikuttavat osatekijät ja niiden väliset suhteet 
 
 
3C-mallissa kuvataan opettajien työn kuormitukseen vaikuttavia osatekijöitä ja niiden 
suhteita niin, että niiden keskinäistä dynamiikkaa voisi ymmärtää paremmin (Kuva 2). 
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Mallin osat ovat palautuminen (Coping), luokan tai ryhmän hallinta ja oppilaiden käytös 
(Competence), sekä koulu ja työyhteisö (Context) (Herman ym., 2020). 
 
Kuva 2. Coping-Competence-Context (3C) -malli (mukaillen Herman ym., 2020).   
 
Luokan hallintaan ja oppilaiden käytökseen paneutuva osa perustuu oletukseen, että 
kuormitus vaikuttaa suoraan opettajien käytäntöihin; esimerkiksi luokassa tapahtuvat 
keskeytykset ja oppilaiden huono käytös kuormittaa opettajaa, ja ilmiö on kehämäinen 
(Jennings & Greenberg, 2009). Kouluyhteisö -osa korostaa yhteiskunnan vaikutusta 
kouluympäristöön ja opetuskäytäntöihin, esimerkiksi koulu-uudistukset vaikuttavat 
suoraan opettajan kuormitukseen (Ryan ym., 2017). Metakognitiiviset taidot määritellään 
ajattelutapa-teorian mukaisesti esimerkiksi kuormitukseen suhtautumisena niin, että 
kykenee näkemään kuormittavatkin tilanteet itselleen myönteisinä mahdollisuuksina 
(Herman ym., 2020).  
 
3C-malli mallintaa kuormitukseen liittyvien osien keskinäisiä suhteita: ensinnäkin, 
ajattelutavat vaikuttavat suoraan kuormituksen voimakkuuden kokemiseen (Crum ym., 
2020; Kim ym., 2020). 3C-mallin mukaan metakognitiivisten taitojen, kuten mindfulnessin 
ja tietoisuuden, harjoittamisen avulla voidaan ajattelutapoja kehittää suotuisammiksi 
kuormitusta kohtaan (Herman ym., 2020). Tietoisuustaitojen on todettu vaikuttavan 
opettajilla joustavampaan tunteiden säätelyyn, vähäisempään kiireen tuntuun ja 
kohentuneeseen psyykkiseen hyvinvointiin (Jennings ym., 2019). Kimin ja 
tutkimusryhmän (2020) tutkimustuloksen mukaan opettajat, jotka suhtautuivat 
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kuormitukseen myönteisinä mahdollisuuksina, kokivat vähemmän työkuormitusta ja 
pysyivät ammatissaan pidempään kuin opettajat, jotka uskoivat kuormituksen 
haitallisuuteen. Lyhyetkin ajattelutapa-harjoitukset, kuten esimerkiksi sellaisten 
tilanteiden mieleen palauttaminen, joissa kuormituksella on ollut myönteisiä seurauksia, 
voivat muuttaa yksilöiden ajattelutapaa ja parantaa työsuoritusta (Dweck, 2008). 
 
Toiseksi ajattelutavat vaikuttavat suoraan palautumiseen (Kim ym., 2020). 3C-mallin 
mukaan metakognitioiden ja palautumisen välillä on suora yhteys: ajattelutavat 
vaikuttavat kuormittavien kokemusten tulkintaan (Herman ym., 2020). Ajattelutavat ja 
tietoisuustaidot nähdään erillisinä palautumistekijöinä kuin aiemmin esitellyn 
transaktiomallin arvioinnit (Herman ym., 2020). Nämä kaksi tekijää kuitenkin vaikuttavat 
toisiinsa: ajattelutavat ja tietoisuustaidot voidaan nähdä läsnä olevina ominaisuuksina, 
jotka liittyvät transaktiomallin mukaisiin kuormittavan tilanteen arviointiin ja 
palautumisstrategioiden käyttöön (Kim ym., 2020). 
 
Kolmanneksi palautumisstrategiat ovat suoraan yhteydessä kuormituksen kokemiseen 
(Herman ym., 2018). Hermanin ym. (2020) mukaan palautumistaidot ja -strategiat 
säätelevät opettajan kuormituksen vaikutuksia: mitä enemmän opettajilla on 
palautumiskeinoja, sitä vähemmän he kokevat kuormituksen haitallisia seurauksia, kuten 
loppuun palamista. Samansuuntaisen tutkimustuloksen saaneen Eddyn ja kollegoiden 
(2019) mukaan kuormituksella vaikuttaa olevan negatiivisia vaikutuksia vain niille 
opettajille, joilla on vähemmän palautumiskeinoja. 
 
 
1.2 Opettajien työkuormituksen ja palautumisen erityispiirteitä 
 
 
1.2.1 Työkuormitus  
 
Opetusalan työolobarometrin (Länsikallio ym., 2018) mukaan työkuormituksen määrä on 
opetusalalla selvästi korkeampi kuin suomalaisessa työelämässä keskimäärin: 
työolobarometriin vastanneista Opetusalan Ammattijärjestö OAJ:n jäsenistä 40 % koki 
itsensä erittäin tai melko usein poikkeuksellisen väsyneeksi.  Opettajan työn 
kuormittavuus liitetään usein opettajien ihmisläheiseen työnkuvaan, mutta kuormitusta 
työhön voivat tuoda myös työssä tai organisaatiossa tapahtuvat muutokset (Bakker ym., 
2014; Maslach ym., 2001). Laaja-alaisen erityisopettajan työ jakautuu Takalan ja 
kollegoiden (2009) mukaan opettamiseen, konsultaatioon ja taustatyöhön, kuten tuen 
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tarpeen suunnitteluun ja toteutukseen. Takalan ja tutkimusryhmän (2009) tutkimuksen 
mukaan erityisopettajien työssä korostuu se, ettei oppilaiden tuen suunnittelulle ja 
toteuttamiselle ole riittävästi aikaa ja resursseja, tai työn profiili on epäselvä tai siinä on 
ristiriitaa.  
Erilaisten kriisien vaikutusta opettajien työhön on tutkittu monipuolisesti. Tutkimuksissa 
on keskitytty erityisesti opettajien työmäärään, työtyytyväisyyteen ja motivaatioon, sekä 
näiden tekijöiden vaikutuksista oppilaisiin (esim. Ragnarsdóttir ym., 2014; Talidong & 
Toquero, 2020). Osa tutkimuksista keskittyy resilienssiin eli sen ymmärtämiseen, miten 
opettaja voi edistää ja ylläpitää motivaatiotaan, sitoutumistaan ja kukoistaa ammatissaan 
yllättävissäkin tilanteissa (Beltman, 2011; Gu & Day, 2007).  
Tulokset COVID-19-pandemian vaikutuksista opettajien työhyvinvointiin tehdyistä 
tutkimuksista viittaavat siihen, että opettajilla on ollut normaalitilanteeseen verraten 
enemmän psykologista kuormitusta tai ahdistusta (Talidong & Toquero, 2020). 
Kuormitusta koettiin myös työn sisällön epäselvyydessä tai työroolin ristiriitaisuudessa 
(Wong & Moorhouse, 2020). Haasteita opettajan työhön toivat etäopetuksen 
järjestäminen (UNESCO, 2020) tai opettajien digiosaamiseen liittyvät puutteet (Trust & 
Whalen, 2020). Vaikka aiemmat tutkimukset korostavat kuormituksen voimakkuuden 
lisääntymistä, myös muita näkökulmia esiintyy. Esimerkiksi keväällä 2020 Hongkongissa 
kerätty aineisto toi esille, että sekä poliittisesti kärjistynyt tilanne mielenosoituksineen 
että COVID-19-pandemia aiheuttivat opettajille voimakasta kuormitusta, joka näkyi 
huolena oppilaista, mutta opettajat kokivat tilanteen myös suurena yhteisöllisyyden 
lisääjänä ja opettaja-oppilas suhteen lähentymisenä (Wong & Moorhouse, 2020). Kimin 
ja Asburyn (2020) tutkimustulosten mukaan opettajilla oli etäopetuksen aikana 
lisääntynyttä tarvetta työn rutiiniin ja suunnitteluun, oppilaista huolehtimiseen ja 
vuorovaikutukselliseen olemiseen muiden kanssa.  Kuitenkin, osa opettajista alkoi 
alkushokin jälkeen pohtia uusia olosuhteita ja löytää etäopetuksesta hyviä puolia, ja osa 
kertoi olevansa pandemian aikaan vähemmän kiireisiä ja suuntaavan ajatuksia 
pandemian jälkeiseen aikaan (Kim & Asbury, 2020).  
 
 
1.2.2 Palautuminen  
 
 
Vaikka palautumiskeinot ovat hyvin yksilöllisiä, niistä on olemassa teoreettisia malleja 
(Siltaloppi ym., 2009). Opettajien palautumista on tutkittu esimerkiksi erilaisten 
palautumismekanismien kautta, kuten Sonnentagin ja Fritzin (2015) tutkimuksessa, 
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jossa erotettiin neljä erilaista palautumiskokemusta: psykologinen irrottautuminen työstä, 
rentoutuminen, mahdollisuus kehittyä työssään ja mahdollisuus tehdä valintoja vapaa-
ajan suhteen. Opettajien työssä yksi palautumisen kannalta tärkeimmistä kokemuksista 
on psykologinen irrottautuminen, jolla tarkoitetaan työn jättämistä taakse ja henkistä 
irrottautumista työstä vapaa-ajan aikana (Sonnentag & Fritz, 2015). Psykologista 
irrottautumista vaikeuttaa suuri työmäärä, sillä suuria työmääriä kohtaavat opettajat 
tuntevat velvollisuuden tunnetta työtään kohtaan myös vapaa-ajallaan, ja he myös 
todennäköisemmin suorittavat työtehtäviä kotonaan (Sonnentag & Kruel, 2006).  
Taukojen ja lomien merkityksestä työn kuormitukseen ja palautumiseen on tehty paljon 
tutkimusta (mm. Krajewski ym., 2010; Kühnel ym., 2017; Sianoja ym., 2016), joiden 
tulokset osoittavat taukojen pitämisen merkityksen hyvinvoinnille. Opettajien työpäivän 
keskeyttää oppituntien väliset tauot, kuten välitunnit ja lounastauko. Virtasen ja 
tutkimusryhmän (2019) tutkimuksen mukaan päivän aikana tapahtuvilla tauoilla on 
merkitys opettajien hyvinvointiin: psykologinen irrottautuminen tauon aikana edisti 
keskittymiskykyä ja vähensi uupumusasteista väsymystä iltapäivällä. 
 
 
1.3 Tutkimuksen tarkoitus 
 
COVID-19-pandemian aiheuttama etäopetusjakso 16.3.–14.5.2020 välisenä aikana 
herätti paljon pohdintaa siitä, miten etäopetus vaikuttaa lapsiin ja nuoriin, sekä heidän 
opettajiinsa. Kriisitilanteen on nähty vaikuttavan lasten ja nuorten sosiaalisiin 
kontakteihin, oppimiseen ja mielenterveyteen (Valtioneuvoston tiedepaneeli, 2020). 
Selkeästi kielteisinä puolina on nähty oppilaiden yksinäisyys, jaksamisen ongelmat ja 
mahdollinen oppimisvaikeuksien lisääntyminen (Sainio ym., 2020). Opettajien 
jaksamiseen liittyvä huoli heräsi etäopetuksen jo alettua, kun kokemuksia 
poikkeustilanteessa työskentelystä alkoi kertyä. Tässä tutkimuksessa tarkastellaan 
laaja-alaisten erityisopettajien kokemuksia vuoden 2020 keväällä COVID-19 -pandemian 
aiheuttaman etäopetusjakson aikana keskittyen kuormitus- ja palautumiskokemuksiin. 
Tutkimuskysymykset ovat: 
 
1. Millaisia kuormituskokemuksia opettajilla oli? 
2. Millaisia palautumiskokemuksia opettajilla oli? 
3. Millaisia ajattelutapoja opettajilla oli kuormitusta kohdattaessa, ja millainen 
yhteys näillä ajattelutavoilla oli kuormituksen voimakkuuden kokemiseen? 
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Tutkimuksen kohdejoukkona oli 11 laaja-alaista erityisopettajaa. Taulukossa 1 on eritelty 
tutkimukseen osallistuneiden opettajien taustatiedot. Osallistujista neljä työskenteli 
pääkaupunkiseudulla, ja loput seitsemän työskentelivät muualla Suomessa. 
Osallistujista kahdeksan valikoitui tutkimusyhteistyökontaktien avulla, ja kolme 
erityisopettajien Facebook-ryhmässä 4.–10.5.2020 olleen tutkimushenkilöiden 
hakuilmoituksen kautta. Osallistujiksi valittiin muodollisesti päteviä laaja-alaisia 
erityisopettajia, jotka työskentelivät peruskoulussa etäopetusjakson aikana. Yksi 
osallistuja työskenteli sekä yläkoulussa että lukiossa, joskin hänen mukaansa lukiossa 
tapahtuva työ oli etäopetusjaksolla erittäin pienimuotoista.  
  
Osallistujat (10 naista, 1 mies) olivat keski-iältään 48 vuotta (keskihajonta 7,8 vuotta). 
Suurimmalla osalla oli suoritettu ennen erityisopettajan opintoja jokin muu opetusalan 
perustutkinto, ja opetuskokemukseksi laskettiin myös esimerkiksi luokanopettajan tai 
aineenopettajan työssä saatu työkokemus. Etäopetusjakson aikana seitsemän opettajaa 
antoi kokoaikaisesti etäopetusta, kaksi kokoaikaisesti lähiopetusta, ja kaksi yhdistettyä 
etä- ja lähiopetusta. Työtunteja viikossa oli ennen etäopetusjakson alkua keskimäärin 
34,3 (keskihajonta 6,8 tuntia), ja etäopetusjakson aikana keskimäärin 38,8 (keskihajonta 













Koronaviruksen aiheuttaman COVID-19-pandemian vuoksi koulut suljettiin, etäopetusta 
suositeltiin kaikille oppilaille 18.3.–13.5.2020 välisenä aikana, ja lähiopetusta tarjottiin 
lähinnä 1.–3. -luokan sekä erityisen tuen päätöksen saaneille oppilaille (Valtioneuvoston 
tiedepaneeli, 2020). Tutkimushaastattelut toteutettiin 30.4.–16.5.2020 välisenä aikana, 
suurimmaksi osaksi etäopetusjakson loppuviikoilla. Kaksi haastattelua tehtiin 
lähiopetuksen jo alettua. Yksilöhaastattelut tehtiin puhelimitse (7 haastattelua) tai 
videopuhelinsovelluksella (neljä haastattelua). Haastatteluiden kesto vaihteli 33 
minuutista 84 minuuttiin (keskiarvo 48 minuuttia).  
  
Puolistrukturoidussa haastattelussa jokaiselle haastateltavalle esitettiin samat 
kysymykset samassa järjestyksessä, ja tarkentavia kysymyksiä tehtiin tarvittaessa. 
 
 11 
Haastattelulomake koostui yhteensä kahdestatoista kysymyksestä, joilla kartoitettiin 
haastateltavien taustaa, kuormitus- ja palautumiskokemuksia, sekä ajattelutapoja. 
Taustatietoja koskevat kysymykset (kolme kysymystä) käsittelivät mm. ikää, koulutusta, 
opetuskokemusta, sekä työhön käytettyä kokonaistuntimäärää ennen etäopetusjakson 
alkua ja sen aikana. Kuormitusta koskevissa kysymyksissä (kolme kysymystä) opettajia 
pyydettiin kuvailemaan kokemuksiaan etäopetusjaksolla, pohtimaan eniten 
kuormittaneita asioita, ja kuormituksen määrän vaihtelua. Palautumiskysymyksissä 
(kaksi kysymystä) opettajia pyydettiin kuvaamaan erilaisia yksilöllisiä työstä 
palautumisen keinoja, sekä palautumisen onnistumisia ja epäonnistumisia.  
Ajattelutapoja koskevat kysymykset (kolme kysymystä) käsittelivät välittömiä 
tuntemuksia koulujen sulkeutumisesta, suhtautumista etäopetusjakson aikana 
tapahtuneeseen työn muutokseen, sekä ajatuksia palautumisesta ja tilanteen 
seurauksista. Haastattelun lopuksi osallistujat saivat kertoa vapaamuotoisesti jotain, 
mikä ei aiemmin haastattelussa tullut esille.  
 
 
2.3 Aineiston analysointi 
 
Aineisto analysoitiin teoreettista sisällönanalyysiä käyttäen. Aineiston järjestämisessä 
käytettiin ATLAS.ti -analysointiohjelman versiota 8. Vastaukset haastattelukysymyksiin 
sisällytettiin analysoinnin alkuvaiheessa kokonaisina tiedostoon. Analysointiprosessi 
jatkui aineiston pelkistämisellä, jossa vastauksista poistettiin harkitusti kaikki 
kysymyksen kannalta epäolennainen, ja sitten pelkistetystä aineistosta koottiin teoriaa 
vastaavat ilmaukset taulukkoon, ja laskettiin niiden esiintymismäärät (Tuomi & Sarajärvi, 
2018).  
  
Kuormituskokemuksia kartoittavien kysymysten avulla selvitettiin, miten opettajien 
kuormitus ilmeni etäopetusjakson aikana – mikäli opettaja koki kuormitusta ollenkaan. 
Kuormituskokemukset luokiteltiin teorian (Lazarus, 1990) mukaisesti emootionaalisiin, 
kognitiivisiin ja fysiologisiin kokemuksiin, joissa opettajan voimavarat ovat ylittyneet tai 
uhkaavat ylittyä. Palautumista koskevilla kysymyksillä selvitettiin, millaisia työstä 
palautumisen keinoja opettajilla oli, ja miten he niitä käyttivät etäopetusjaksolla. 
Kysymyksissä opettajia pyydettiin kuvailemaan kokemuksiaan palautumisestaan, sekä 
onnistumisistaan ja epäonnistumisistaan palautumisessa. Vastaajien ilmaisemat 
kokemukset luokiteltiin teorian mukaisesti suoran toiminnan strategioihin ja 




Opettajien ajattelutapoja kartoittavien kysymysten avulla selvitettiin, millaisia 
ajattelutapoja opettajilla oli tai miten he suhtautuivat tilanteeseen kuormitusta 
kohdattaessa, ja vaikuttiko opettajien pääasiallinen ajattelutapa koettuun kuormituksen 
määrään. Opettajien ajattelutavat ja asenteet luokiteltiin ajattelutapa-teorian mukaisesti 
siten, uskooko vastaaja kuormituksen olevan hyödyllistä vai haitallista (Crum ym., 2017). 
Ajattelutavan yhteyttä koetun kuormituksen voimakkuuteen (Herman ym., 2020) 
analysoitiin siten, että jokaisesta haastattelusta etsittiin ensin haastateltavan 
pääasiallinen suhtautumistapa ja verrattiin sitä hänen kokemaansa kuormituksen 
määrään etäopetusjakson aikana. Pääasiallinen, henkilökohtainen suhtautumistapa 
analysoitiin siten, että etsittiin suhtautumistapa-ilmaisut, tarkasteltiin niiden painokkuutta 







Opettajien kuormituskokemukset. Laaja-alaisten erityisopettajien (n = 11) 
kuormituskokemukset koostuivat emotionaalisesta, kognitiivisesta, ja fysiologisesta 
kuormituksesta. Työmäärän lisääntyminen aiheutti lisää kuormitusta. Vastaajat ilmaisivat 
huolta oppilaiden opetukseen osallistumisesta ja suoriutumisesta, sekä omasta tai 
läheisten henkilöiden sairastumisesta. Kuormituksen voimakkuus oli suurinta 
etäopetusjakson alussa. Muutokset, kuten lähiopetukseen palaaminen tai erityisopetusta 
tarvitsevien oppilaiden määrän lisääntyminen, toivat opettajille lisää kuormitusta.  
 
Opettajien palautumiskokemukset. Palautumisstrategioista käytetyimpiä olivat 
rentoutuminen, keskustelutuki ja psykologinen irrottautuminen. Vastaajat ilmaisivat 
käyttäneensä useita erilaista palautumisstrategioita, ja suurin osa kertoi lisänneensä 
palautumisstrategioiden käyttämistä etäopetusjaksolla.  Psykologinen irrottautuminen on 
todettu tehokkaaksi palautumisstrategiaksi opettajien työssä myös aiemmissa 
tutkimuksissa (esim. Sonnentag & Fritz, 2015). 
 
Opettajien ajattelutavat. Ajattelutapoja tarkasteltiin kolmella eri tavalla: alkutilanteen 
arvioinnilla, pääasiallisella ajattelutavalla, ja hyöty- tai haitta-ajattelutavalla. Vastaajista 
kahdeksan arvioi alkutilanteen myönteisenä haasteena tai mahdollisuutena, ja kaksi 
vastaajaa arvioi alkutilanteen uhkana. Yksi vastaajista arvioi alkutilanteen sekä uhkana 
että mahdollisuutena. Pääasialliset ajattelutavat ja asenteet jakautuivat neljään eri 
luokkaan: 1) etäopetustilanteen väliaikaisuuteen ja ohimenevyyteen, 2) hyväksyvään 
asenteeseen, 3) omaa hyvinvointia parantavan oivalluksen tekemiseen, ja 4) työhön 
vaikuttamisen haasteisiin. Hyöty-ajattelutapoja (vastaaja uskoo etäopetusjaksosta 
olevan hyötyä) oli yhdeksällä ja haitta-ajattelutapoja (vastaaja uskoo etäopetusjakson 
olevan haitallista) kahdella vastaajalla. 
 
Opettajien ajattelutapojen yhteys kuormituksen voimakkuuden kokemiseen. 
Haitta-ajattelutavoilla vaikuttaa olevan yhteys kuormituksen voimakkuuden kokemiseen. 
Ajattelutavat jakautuivat kuormituksen voimakkuutta esittävälle janalle siten, että haitta-
ajattelutapaa ilmaisseet vastaajat kertoivat olleensa keskimääräistä kuormittuneempia. 
Hyöty-ajattelutavoilla ei vaikuttaisi olevan suoraa yhteyttä kuormituksen voimakkuuden 
kokemiseen. Tulos on vain osittain samansuuntainen Hermanin ja kollegoiden (2020) 
oletuksen kanssa, jonka mukaan opettajat, jotka suhtautuivat kuormitukseen 






Tässä tutkimuksessa tutkittiin laaja-alaisten erityisopettajien kokemuksia työnsä 
kuormituksesta ja palautumisesta sekä ajattelutavoista kuormitusta kohtaan COVID-19-
pandemian aiheuttaman koulujen etäopetusjakson aikana. Lisäksi tutkimuksessa 
tarkasteltiin, millainen yhteys opettajien ajattelutavoilla tai asenteilla on kuormituksen 
voimakkuuden kokemiseen. Tulosten mukaan kuormitus oli suurimmassa määrin 
emotionaalista, ja sitä koettiin voimakkaimmin etäopetusjakson alkuvaiheessa. 
Palautumisstrategioita, jotka pääosin olivat emootiokeskeisiä, käytettiin monipuolisesti ja 
niiden käyttöä lisättiin etäopetusjakson aikana. Ajattelutavoilla ja asenteilla vaikuttaisi 
tämän tutkimuksen perusteella olevan jonkin verran yhteyttä kuormituksen 
voimakkuuden kokemiseen: etäopetusjakson haitallisuuteen uskoneet opettajat kokivat 
olevansa keskimääräistä kuormittuneempia.  
 
Tämä tutkimus osoitti, että etäopetusjakson aikana työskennelleillä laaja-alaisilla 
erityisopettajilla oli paljon yksilöllisiä kuormituskokemuksia. Tulos on samansuuntainen 
Lazaruksen (1990) johtopäätösten kanssa, joiden mukaan yksilölliset erot 
kuormituskokemuksissa ovat merkityksellisiä, vaikka kuormittava tilanne olisikin kaikille 
sama. Tulosten mukaan suurin osa kuormituksesta oli emotionaalisia, kuten 
turhautumista tai huolta, riittämättömyyttä tai uupumuksen tunnetta. Tutkimuksen 
tulokset viittaavat siihen, että laaja-alaisten erityisopettajien työhön liittyvät haasteet ovat 
samansuuntaisia kuin aiemmat tutkimukset opettajien työstä COVID-19-kriisiaikana: 
Wongin ja Moorhousen (2020) tulokset nostavat esille opettajien huolen oppilaiden 
hyvinvoinnista, ja Kimin ja Asburyn (2020) tuloksissa korostuu opettajien kokema 
epävarmuuden tunne. Tutkimuksen tulokset ovat myös kriisiajan ulkopuolella tehdyn 
Takalan ja tutkimusryhmän (2009) tutkimuksen tulosten kanssa samansuuntaisia: 
normaaliaikana laaja-alaisten erityisopettajien pääongelmia ovat ajankäytön haasteet, 
materiaalin puute, ja työn henkinen kuormittavuus. Tutkimuksen tulos osoitti, että 
opettajat kokivat työssä tapahtuneet muutokset, kuten oppilasmäärän äkillisen 
lisääntymisen, kaikista kuormittavimpina tekijöinä. Tämä tulos saa tukea aiemmasta 
opettajien työhön liittyvästä kuormituksen tutkimisesta, esimerkiksi Lazaruksen (1990) 
mukaan opettajan ja hänen ympäristönsä välisessä vuorovaikutuksessa kuormitusta 
tuovat erityisesti päivittäiset vaatimukset, resurssit ja rajoitukset. 
 
Palautumiskokemuksia ei voi täysin erottaa kuormituskokemuksista, vaan ne kuuluvat 
olennaisesti samaan lähestymistapaan. Tässä tutkimuksessa selvitettiin opettajien 
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erilaisia palautumisstrategioita, ja niiden käyttämistä kuormitusta kohdattaessa. Tulokset 
osoittivat, että palautumisstrategioista käytetyimpiä olivat rentoutuminen, keskustelutuki 
ja psykologinen irrottautuminen. Voimakkaampaa kuormitusta kohdattaessa lisättiin 
itselle tutun palautumiskeinon käyttöä, ja osa opettajista otti uuden palautumiskeinon 
käyttöön esimerkiksi irrottautuakseen työhön liittyvistä ajatuksista. Tulos on 
samansuuntainen 3C-mallin palautumisosan oletuksen kanssa, jonka mukaan 
palautumisstrategioiden käyttämisen lisäämisellä pyritään pienentämään kuormituksen 
vaikutuksia (Herman ym., 2020). Tulokset ovat samansuuntaisia myös Bakkerin ym. 
(2014) työn vaatimusten ja resurssien mallin kanssa, jonka mukaan työn vaatimusten 
kasvaessa otetaan enemmän voimavaroja käyttöön. Selvä yhteys jää kuitenkin 
puuttumaan Hermanin ja kollegoiden (2020) tutkimustulosten kanssa, jonka mukaan 
palautumisstrategiat säätelevät kuormituksen vaikutuksia. Tämän tutkimuksen tuloksista 
ei voida päätellä, että palautumisstrategiat säätelisivät kuormituksen voimakkuutta.  
 
Etäopetuksen alkutilanteen arviointia tarkasteltaessa tulokset osoittivat, että suurin osa 
opettajista arvioi etäopetusjakson alussa tilanteesta olevan mahdollisesti hyötyä. 3C-
mallin oletuksen mukaan opettajat, jotka suhtautuivat kuormitukseen myönteisinä 
mahdollisuuksina, kokevat vähemmän työkuormitusta (Herman ym., 2020). Alkutilanteen 
arvioinnin oletus ei saanut tukea tämän tutkimuksen tuloksista, sillä esimerkiksi 
vastaajat, joka arvioivat tilanteen positiivisena haasteena tai mahdollisuutena, ilmaisivat 
kokeneensa ylikuormituksen tunnetta. Pääasiallista ajattelutapaa tarkasteltaessa 
hyväksyvää asennetta tai omaa hyvinvointia parantavan oivalluksen käyttämistä 
voimavarana ilmaisseet vastaajat kertoivat kokeneensa keskimääräistä vähemmän 
kuormitusta. Samansuuntaisen tuloksen on saanut myös Kim ja Asbury (2020), joiden 
tutkimustuloksen mukaan osa opettajista kykeni sopeutumaan etäopetukseen ja 
näkemään sen hyvät puolet – useimmat heidän tutkimukseensa osallistuneista 
opettajista kertoivat alkushokin jälkeen olevansa vähemmän kuormittuneita kuin 
aikaisemmin työssään.  
 
Tämä tutkimus esittelee uudenlaisen näkökulman opettajien työkuormitustutkimukseen 
ja osoittaa, että ajattelutavalla tai asenteella saattaa olla yhteys kuormituksen 
voimakkuuden kokemiseen. 3C-mallin oletus ajattelutavasta perustuu aktiiviseen 
mindfulness- tai tietoisuustaitojen harjoitteluun (Herman ym., 2020), ja 
jatkotutkimuksessa mallia tulee tarkentaa liittämällä ajattelutapoihin laajempi valikoima 
tietoisuustaitojen kaltaisia yksilöllisiä palautumiskeinoja, kuten omaa hyvinvointia 
parantavan oivalluksen käyttämistä voimavarana. Keskeistä on, miten opettajien 
ajattelutapoja voidaan kehittää suotuisammiksi tai tehokkaammiksi niin, että ne 
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vaikuttaisivat heidän kokemaansa kuormitukseen sitä vähentäen. Aiemmassa 
tutkimuksessa on havaittu, että erilaisia palautumisstrategioita ja ajattelutapoja voidaan 
opettaa (mm. Bakker ym., 2014; Herman ym., 2020; Jennings ym., 2019). 
Tulevaisuudessa onkin oleellista lisätä opettajien työhyvinvointia tarjoamalla enemmän 
tehokkaita toimenpiteitä opettajien palautumisen tueksi.  
 
 
4.1 Tutkimuksen rajoitukset 
 
Tulosten yleistettävyyttä ajatellen on muistettava, että harkinnanvaraisella otannalla 
valikoitu näyte ei edusta perusjoukkoa. Tulokset kohdistuvat vain pieneen joukkoon 
laaja-alaisia erityisopettajia, eikä tuloksista syntyviä johtopäätöksiä voida yleistää 
kaikkiin laaja-alaisiin erityisopettajiin. Tutkimusasetelmaltaan tämä tutkimus oli 
poikkileikkaustutkimus. Tuloksia tarkasteltaessa on otettava huomioon yksilöllisyys, eli 
vaikka ympäristössä oleva tilanne olisi sama kahdella opettajalla, heidän uskomuksensa 
ja käsityksensä omista kyvyistään kohdata haasteita tai kuormitusta voi olla täysin 
erilainen ja johtaa eri kokemuksiin. On myös tärkeää huomata, että vaikka suurin osa 
haastatelluista opettajista koki ylikuormitusta jossain vaiheessa etäopetusjakson aikana, 
osa ei kokenut kuormitusta lainkaan. Saadaksemme lisää tietoa, tulevassa 
tutkimuksessa voisi hyödyntää kokemusten tutkimisen lisäksi ilmiön mittaamista ja 
esimerkiksi fysiologisten muutosten havaitsemista.  
 
Tämä tutkimus toi uutta tietoa opettajien kokemasta kuormituksesta COVID-19-
pandemian aiheuttaman etäopetusjakson ajalta. Laaja-alaisten erityisopettajien 
hyvinvointiin tulee löytää uusia käytänteitä, jotka parantavat opettajien palautumista 
työkuormituksesta. Työmäärää kannattaa tarkastella, keskustelutuen tarvetta tulee 
kartoittaa, ja palautumiseen kannattaa rohkaista. Mahdollisessa tulevassa 
kriisitilanteessa oleellista on, miten laaja-alaisten opettajien työhön ja työstä 
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Laaja-alaisten erityisopettajien työn kuormitus ja palautuminen sekä 
ajattelutavat COVID-19-pandemian aiheuttaman etäopetusjakson aikana: 





Tämän tutkimuksen tavoitteena oli tarkastella peruskoulussa työskentelevien laaja-
alaisten erityisopettajien kuormitusta, palautumista sekä metakognitiivisia näkökulmia 
COVID-19-pandemian aiheuttaman etäopetusjakson aikana. Lisäksi tutkielmassa 
tarkasteltiin, millainen yhteys opettajien ajattelutavoilla oli kuormituksen 
voimakkuuden kokemiseen. Tarkastelussa hyödynnettiin Coping-Competence-Context 
(3C) -mallia. Tutkimuksen aineisto kerättiin teemahaastattelemalla eri puolilla Suomea 
työskenteleviä laaja-alaisia erityisopettajia (n=11), jotka toimivat opettajina 
peruskoulussa etäopetusjakson aikana. Etäyhteyksin toteutetuissa teemahaastattelussa 
vastaajia pyydettiin kuvaamaan kokemuksia työn kuormittavuudesta, työstä 
palautumisesta, sekä ajattelutavoista ja asenteista työn suorittamista kohtaan. 
Teoreettinen sisällönanalyysi osoitti, että laaja-alaisten erityisopettajien kokema 
kuormitus oli pääosin emotionaalista, esimerkiksi päivittäisiin työn muutoksiin liittyvää 
turhautumista. Palautumiskeinoja käytettiin monipuolisesti, ja niiden käyttöä lisättiin ja 
uusia keinoja otettiin käyttöön etäopetusjakson aikana. Se osa 3C-mallia, jossa 
kuormituksen ja palautumisen nähdään olevan suoraan yhteydessä toisiinsa, sai tukea 
opettajien kokemuksista. Ajattelutapoja tarkasteltaessa kävi ilmi, että opettajista he, 
jotka uskoivat etäopetusjakson olevan vaikutuksiltaan haitallista, kokivat keskimääräistä 
voimakkaampaa kuormitusta. Sen sijaan ne opettajat, jotka uskoivat etäopetusjakson 
hyötyihin, kokivat niin lievää kuin voimakastakin kuormitusta. 3C-mallin oletus siitä, 
että metakognitiivisten näkökulmien ja kuormituksen voimakkuuden välillä on yhteys, 
sai vain osittain tukea. 
 
 
Asiasanat: ajattelutavat, COVID-19-pandemia, laaja-alainen erityisopettaja, 




COVID-19-pandemia on saanut ihmiset ympäri maailmaa seuraamaan, miten taudin 
eteneminen vaikuttaa yhteiskunnan toimintaan. Suomessa koulutuksen yhteydessä 
määrättiin lähiopetuksen keskeyttäminen ja opetuksen järjestäminen etäyhteyksien 
avulla (Valtioneuvoston tiedepaneeli, 2020). Noin kaksi kuukautta kestäneen 
etäopetuksen järjestäminen kaikilla koulutusasteilla oli massiivinen ratkaisu, johon 
koulut olivat ehtineet varautua vain lyhyen aikaa. 
 Kriisien, kuten kansalaislevottomuuksien, luonnonkatastrofien tai 
pandemioiden, on nähty voimistavat opettajan työkuormitukseen liittyviä tekijöitä 
(Talidong & Toquero, 2020). Laaja-alaiset erityisopettajat kokevat kriisiajan 
ulkopuolella työnsä haasteina epäselvän työprofiilin, yhteistyö- ja suunnitteluajan 
tarpeen ja liian suuren työmäärän (Takala ym., 2009). Aiemmat tutkimukset COVID-
19-pandemian aiheuttamista vaikutuksista opettajien hyvinvointiin nostavat esiin 
keskeisiä teemoja, joita ovat opettajien huoli oppilaiden hyvinvoinnista (Wong & 
Moorhouse, 2020), epävarmuuden tunne (Kim & Asbury, 2020) sekä etäopetuksessa 
käytettävien välineiden ja digiosaamisen puute (Trust & Whalen, 2020).  
 Tässä tutkimuksessa tarkastellaan laaja-alaisten erityisopettajien kokemuksia 
vuoden 2020 keväällä COVID-19-pandemian aiheuttaman etäopetusjakson aikana 
Coping-Competence-Context (3C) -mallin (Herman ym., 2020) avulla. Etäopetuksen 
järjestäminen, tilanteiden ennakoimattomuus sekä oppilaiden oppimisesta ja 
hyvinvoinnista huolehtiminen toivat etäopetuksen myötä opettajien työhön uudenlaisia 
haasteita. Tavoitteena tässä tutkimuksessa on selvittää, millaisia kuormitus- ja 
palautumiskokemuksia sekä ajattelutapoja opettajilla oli etäopetusjaksolla, ja millainen 
yhteys opettajien ajattelutavoilla oli kuormituksen voimakkuuden kokemiseen. 
 
Coping-Competence-Context (3C) -malli opettajan työkuormituksen kuvaajana 
  
Keskeisimmät lähestymistavat opettajien työn kuormitusta ja palautumista käsittelevään 
tutkimukseen ovat transaktioteoria (Lazarus, 1990), opettajien stressitutkimus 
(Kyriacou, 2001), sekä opettajien palautumismekanismeja erittelevä tutkimus (esim. 
Sonnentag & Fritz, 2015). Aiempi tutkimus painottuu pitkälti kuormituksen ja 
palautumisen näkökohtiin sekä näiden tasapainoon liittyviin ilmiöihin (esim. Demerouti 
ja Bakker, 2011; Meijman ja Mulder, 1998). Coping-Competence-Context (3C) -malli 
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(Herman ym., 2020) nostaa ajattelutavat ja asenteet esiin tärkeinä palautumistekijöinä, 
ja sen teoreettinen pohja on kuormituksen transaktiomallissa (Kuva 1) (Lazarus & 
Folkman, 1984; viitattu Herman ym., 2020, s. 70), ajattelutapa-teoriassa (Crum ym., 
2017), sekä prososiaalisessa luokkahuonemallissa (Jennings & Greenberg, 2009). 
Transaktiomallissa (transactional theory of stress) kuormitus määritellään 
emotionaaliseksi, kognitiiviseksi ja fysiologiseksi kokemukseksi, jossa ihmiseen 
kohdistuu niin paljon haasteita, että sopeutumiseen käytettävissä olevat voimavarat tai 
resurssit uhkaavat ylittyä tai ylittyvät (Herman ym., 2020; Lazarus, 1990). 
Palautuakseen kuormituksesta työntekijän on saatava voimavarojaan takaisin, mikä 
mahdollistuu työhön liittymättömillä aktiviteeteilla ja tapahtumilla (Garrick ym., 2018).  
 
 
KUVA 1. Transaktiomalli (mukaillen Goh ym., 2010; Lazarus, 1990). 
 
Transaktiomallissa korostuu kolmenlainen arviointi, mikä liittyy 
palautumisstrategioiden käyttämiseen ja kuormittavan kokemuksen uudelleenarviointiin 
(Goh ym., 2010; Lazarus, 1990). Ensimmäisessä vaiheessa arvioidaan, onko tapahtuma 
haitallinen uhka, vai onko se myönteinen haaste tai mahdollisuus (Herman ym., 2020). 
Lazaruksen (1990) määritelmän mukaan uhka on välittömän vahingon ennakointia, ja 
haaste nähdään kyvykkyytenä kohdata vaatimukset. Toinen arviointi keskittyy siihen, 
mitä henkilö voi tehdä tai miten toimia tapahtuman suhteen, jonka jälkeen otetaan 
palautumisstrategiat käyttöön, ja viimeisenä uudelleenarvioidaan kuormittava kokemus 
ja sen seuraukset (Lazarus, 1990).  
 Transaktiomallissa palautumisstrategiat jakautuvat kahdenlaisiin: 
emootiokeskeisillä strategioilla pyritään löytämään uusi näkökulma kuormituksen 
aiheuttajaan, ja ongelmanratkaisu -strategioilla pyritään vaikuttamaan suoraan 
kuormituksen aiheuttaneeseen ongelmaan (Lazarus, 1990). Kyriacou (2001) määrittelee 
strategiat suoran toiminnan strategioiksi tai lievittäviksi strategioiksi: suoran toiminnan 
strategiat ovat asioita, joita opettaja voi tehdä ja jotka parhaimmillaan poistavat 
kuormituksen lähteen, ja näihin strategioihin voi liittyä uuden tiedon tai työtapojen 
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kehittymistä. Lievittävät/emootiokeskeiset strategiat, kuten rentoutuminen töiden 
jälkeen tai kuormittavan tilanteen reflektointi toisen henkilön kanssa, liittyvät tunteisiin 
ja siihen, miten henkilö reagoi kuormitukseen tai kuormituksen aiheuttajaan (Kyriacou, 
2001).  
Crumin ja tutkimusryhmän (2017) ajattelutapa-teoriassa (stress mindset theory) 
korostuvat yksilölliset uskomukset tai odotukset siitä, onko kuormituksella mahdollisia 
hyötyjä vai haittoja. Ajattelutavoilla ei pyritä hallitsemaan tai vähentämään tilanteen 
vaatimusta tai itse kuormitustekijää, vaan pikemminkin kyse on metakognitiivisesta, 
yksilöllisestä tavasta suhtautua kuormitukseen (Herman ym., 2020). Crumin ym. (2017) 
mukaan ajattelutapa eroaa transaktioteorian haasteen tai uhan arvioinnista ajallisesti: 
uhka- tai haastearvioinnit ovat välitöntä arviointia resursseista kuormituksen 
vaatimuksiin vastaamiseksi, kun taas ajattelutapa arvioi kuormituksen pitkän aikavälin 
vaikutuksia sen perusteella, millaisia uskomuksia yksilöllä on kuormituksen luonteesta. 
 Jenningsin ja Greenbergin (2009) prososiaalinen luokkahuonemalli (prosocial 
classroom model) korostaa opettajien sosiaalis-emotionaalista osaamista ja sen roolia 
oppimisympäristöjen luomisessa, opettaja-oppilas -suhteiden muodostamisessa sekä 
oppilaiden sosiaalis-emotionaalisen kehityksen tukemisessa. Opettajat vaikuttavat 
oppilaisiinsa paitsi sillä, miten ja mitä he opettavat, myös sillä, miten he suhtautuvat 
toisiinsa tai mallintavat sosiaalisia ja emotionaalisia tilanteita (Jennings & Greenberg, 
2009). Mallin ensimmäisenä lähtökohtana on, että sosiaalis-emotionaalisia taitoja 
voidaan kehittää kouluttamalla ja tukemalla, ja toinen lähtökohta on, että opettajan 
hyvillä sosiaalis-emotionaalisilla taidoilla voi olla kuormitusta vähentävä vaikutus 
(Herman ym., 2020).  
  
Työn kuormitukseen vaikuttavat osatekijät ja niiden väliset suhteet. 3C-mallissa 
kuvataan opettajien työn kuormitukseen vaikuttavia osatekijöitä ja niiden suhteita niin, 
että niiden keskinäistä dynamiikkaa voisi ymmärtää paremmin (Kuva 2). Mallin osat 
ovat palautuminen (Coping), luokan hallinta ja oppilaiden käytös (Competence), sekä 





KUVA 2. Coping-Competence-Context (3C) -malli (mukaillen Herman ym., 2020).   
 
 Luokan hallintaan ja oppilaiden käytökseen paneutuva osa perustuu oletukseen, 
että kuormitus vaikuttaa suoraan opettajien käytäntöihin; esimerkiksi luokassa 
tapahtuvat keskeytykset ja oppilaiden huono käytös kuormittaa opettajaa, ja ilmiö on 
kehämäinen (Jennings & Greenberg, 2009). Kouluyhteisö -osa korostaa yhteiskunnan 
vaikutusta kouluympäristöön ja opetuskäytäntöihin, esimerkiksi koulu-uudistukset 
vaikuttavat suoraan opettajan kuormitukseen (Ryan ym., 2017). Metakognitiiviset taidot 
määritellään ajattelutapa-teorian mukaisesti esimerkiksi kuormitukseen suhtautumisena 
niin, että kykenee näkemään kuormittavatkin tilanteet itselleen myönteisinä 
mahdollisuuksina (Herman ym., 2020). 
 3C-malli mallintaa kuormitukseen liittyvien osien keskinäisiä suhteita: 
ensinnäkin, ajattelutavat vaikuttavat suoraan kuormituksen voimakkuuden kokemiseen 
(Crum ym., 2020; Kim ym., 2020). 3C-mallin mukaan metakognitiivisten taitojen, 
kuten mindfulnessin ja tietoisuuden, harjoittamisen avulla voidaan ajattelutapoja 
kehittää suotuisammiksi kuormitusta kohtaan (Herman ym., 2020). Tietoisuustaitojen 
on todettu vaikuttavan opettajilla joustavampaan tunteiden säätelyyn, vähäisempään 
kiireen tuntuun ja kohentuneeseen psyykkiseen hyvinvointiin (Jennings ym., 2019). 
Kimin ja tutkimusryhmän (2020) tutkimustuloksen mukaan opettajat, jotka suhtautuivat 
kuormitukseen myönteisinä mahdollisuuksina, kokivat vähemmän työkuormitusta ja 
pysyivät ammatissaan pidempään kuin opettajat, jotka uskoivat kuormituksen 
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haitallisuuteen. Lyhyetkin ajattelutapa-harjoitukset, kuten esimerkiksi sellaisten 
tilanteiden mieleen palauttaminen, joissa kuormituksella on ollut myönteisiä seurauksia, 
voivat muuttaa yksilöiden ajattelutapaa ja parantaa työsuoritusta (Dweck, 2008). 
Toiseksi ajattelutavat vaikuttavat suoraan palautumiseen (Kim ym., 2020). 3C-
mallin mukaan metakognitioiden ja palautumisen välillä on suora yhteys: ajattelutavat 
vaikuttavat kuormittavien kokemusten tulkintaan (Herman ym., 2020). Ajattelutavat ja 
tietoisuustaidot nähdään erillisinä palautumistekijöinä kuin aiemmin esitellyn 
transaktiomallin arvioinnit (Herman ym., 2020). Nämä kaksi tekijää kuitenkin 
vaikuttavat toisiinsa: ajattelutavat ja tietoisuustaidot voidaan nähdä läsnä olevina 
ominaisuuksina, jotka liittyvät transaktiomallin mukaisiin kuormittavan tilanteen 
arviointiin ja palautumisstrategioiden käyttöön (Kim ym., 2020). 
Kolmanneksi palautumisstrategiat ovat suoraan yhteydessä kuormituksen 
kokemiseen (Herman ym., 2018). Hermanin ym. (2020) mukaan palautumistaidot ja -
strategiat säätelevät opettajan kuormituksen vaikutuksia: mitä enemmän opettajilla on 
palautumiskeinoja, sitä vähemmän he kokevat kuormituksen haitallisia seurauksia, 
kuten loppuun palamista. Samansuuntaisen tutkimustuloksen saaneen Eddyn ja 
kollegoiden (2019) mukaan kuormituksella vaikuttaa olevan negatiivisia vaikutuksia 
vain niille opettajille, joilla on vähemmän palautumiskeinoja. 
Opettajien työkuormituksen ja palautumisen erityispiirteitä 
 
Työkuormitus. Opetusalan työolobarometrin (Länsikallio ym., 2018) mukaan 
työkuormituksen määrä on opetusalalla selvästi korkeampi kuin suomalaisessa 
työelämässä keskimäärin. Opettajan työn kuormittavuus liitetään usein opettajien 
ihmisläheiseen työnkuvaan, mutta kuormitusta työhön voivat tuoda myös työssä tai 
organisaatiossa tapahtuvat muutokset (Bakker ym., 2014; Maslach ym., 2001). Laaja-
alaisen erityisopettajan työ jakautuu Takalan ja kollegoiden (2009) mukaan 
opettamiseen, konsultaatioon ja taustatyöhön, kuten tuen tarpeen suunnitteluun ja 
toteutukseen. Takalan ja tutkimusryhmän (2009) tutkimuksen mukaan erityisopettajien 
työssä korostuu se, ettei oppilaiden tuen suunnittelulle ja toteuttamiselle ole riittävästi 
aikaa ja resursseja, tai työn profiili on epäselvä tai siinä on ristiriitaa.  
 Erilaisten kriisien vaikutusta opettajien työhön on tutkittu monipuolisesti. 
Tutkimuksissa on keskitytty erityisesti opettajien työmäärään, työtyytyväisyyteen ja 
motivaatioon, sekä näiden tekijöiden vaikutuksista oppilaisiin (esim. Ragnarsdóttir ym., 
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2014; Talidong & Toquero, 2020). Islannin talouskriisissä vuonna 2008 avattiin 
OECD:n suosituksesta lukio-opetus nuorille työnhakijoille, kuitenkaan lisäämättä 
opettajien määrää (Ragnarsdóttir ym., 2014). Muutoksen nähtiin vaikuttavan opettajiin 
lisääntyneenä kuormituksena ja työmääränä, sekä heikentyneenä työtyytyväisyytenä ja 
vähentyneinä mahdollisuuksina tukea erityisopetusta tarvitsevia oppilaita (Ragnarsdóttir 
ym., 2014). Osa tutkimuksista keskittyy resilienssiin eli sen ymmärtämiseen, miten 
opettaja voi edistää ja ylläpitää motivaatiotaan, sitoutumistaan ja kukoistaa ammatissaan 
yllättävissäkin tilanteissa (Beltman, 2011; Gu & Day, 2007). Esimerkiksi Gun ja Dayn 
(2007) opettajien resilienssitutkimuksessa korostetaan, että sekä positiiviset että 
negatiiviset ympäristötekijät kehittävät opettajien yksilöllisiä suojaavia ominaisuuksia, 
ja nämä ominaisuudet kehittyvät jatkuvasti työuran aikana. 
 Tulokset COVID-19-pandemian vaikutuksista opettajien työhyvinvointiin 
tehdyistä tutkimuksista viittaavat siihen, että opettajilla on ollut normaalitilanteeseen 
verraten enemmän psykologista kuormitusta tai ahdistusta (Talidong & Toquero, 2020). 
Kuormitusta koettiin myös työn sisällön epäselvyydessä tai työroolin ristiriitaisuudessa 
(Wong & Moorhouse, 2020). Haasteita opettajan työhön toivat etäopetuksen 
järjestäminen (UNESCO, 2020) tai opettajien digiosaamiseen liittyvät puutteet (Trust & 
Whalen, 2020). Vaikka aiemmat tutkimukset korostavat kuormituksen voimakkuuden 
lisääntymistä, myös muita näkökulmia esiintyy. Esimerkiksi keväällä 2020 
Hongkongissa kerätty aineisto toi esille, että sekä poliittisesti kärjistynyt tilanne 
mielenosoituksineen että COVID-19-pandemia aiheuttivat opettajille voimakasta 
kuormitusta, joka näkyi huolena oppilaista, mutta opettajat kokivat tilanteen myös 
suurena yhteisöllisyyden lisääjänä ja opettaja-oppilas suhteen lähentymisenä (Wong & 
Moorhouse, 2020). Kimin ja Asburyn (2020) tutkimustulosten mukaan opettajilla oli 
etäopetuksen aikana lisääntynyttä tarvetta työn rutiiniin ja suunnitteluun, oppilaista 
huolehtimiseen ja vuorovaikutukselliseen olemiseen muiden kanssa.  Kuitenkin, osa 
opettajista alkoi alkushokin jälkeen pohtia uusia olosuhteita ja löytää etäopetuksesta 
hyviä puolia, ja osa kertoi olevansa pandemian aikaan vähemmän kiireisiä ja 
suuntaavan ajatuksia pandemian jälkeiseen aikaan (Kim & Asbury, 2020).  
  
Palautuminen. Vaikka palautumiskeinot ovat hyvin yksilöllisiä, niistä on olemassa 
teoreettisia malleja (Siltaloppi ym., 2009). Opettajien palautumista on tutkittu 
esimerkiksi erilaisten palautumismekanismien kautta, kuten Sonnentagin ja Fritzin 
(2015) tutkimuksessa, jossa erotettiin neljä erilaista palautumiskokemusta: 
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psykologinen irrottautuminen työstä, rentoutuminen, mahdollisuus kehittyä työssään ja 
mahdollisuus tehdä valintoja vapaa-ajan suhteen. Opettajien työssä yksi palautumisen 
kannalta tärkeimmistä kokemuksista on psykologinen irrottautuminen, jolla tarkoitetaan 
työn jättämistä taakse ja henkistä irrottautumista työstä vapaa-ajan aikana (Sonnentag & 
Fritz, 2015). Psykologista irrottautumista vaikeuttaa suuri työmäärä, sillä suuria 
työmääriä kohtaavat opettajat tuntevat velvollisuuden tunnetta työtään kohtaan myös 
vapaa-ajallaan ja he myös todennäköisemmin suorittavat työtehtäviä kotonaan 
(Sonnentag & Kruel, 2006).  
Taukojen ja lomien merkityksestä työn kuormitukseen ja palautumiseen on tehty 
paljon tutkimusta (mm. Krajewski ym., 2010; Kühnel ym., 2017; Sianoja ym., 2016), ja 
niiden tuloksissa osoitetaan taukojen pitämisen merkityksen hyvinvoinnille. Opettajien 
työpäivän keskeyttää oppituntien väliset tauot, kuten välitunnit ja lounastauko. Virtasen 
ja tutkimusryhmän (2019) tutkimuksen mukaan päivän aikana tapahtuvilla tauoilla on 
merkitys opettajien hyvinvointiin: psykologinen irrottautuminen tauon aikana edisti 




COVID-19-pandemian aiheuttama etäopetusjakso 16.3.–14.5.2020 välisenä aikana 
herätti paljon pohdintaa siitä, miten etäopetus vaikuttaa lapsiin ja nuoriin, sekä heidän 
opettajiinsa. Kriisitilanteen on nähty vaikuttavan lasten ja nuorten sosiaalisiin 
kontakteihin, oppimiseen ja mielenterveyteen (Valtioneuvoston tiedepaneeli, 2020). 
Selkeästi kielteisinä puolina on nähty oppilaiden yksinäisyys, jaksamisen ongelmat ja 
mahdollinen oppimisvaikeuksien lisääntyminen (Sainio ym., 2020). Opettajien 
jaksamiseen liittyvä huoli heräsi etäopetuksen jo alettua, kun kokemuksia 
poikkeustilanteessa työskentelystä alkoi kertyä. Tässä tutkimuksessa tarkastellaan laaja-
alaisten erityisopettajien kokemuksia vuoden 2020 keväällä COVID-19 -pandemian 
aiheuttaman etäopetusjakson aikana keskittyen kuormitus- ja palautumiskokemuksiin. 
Tutkimuskysymykset ovat: 
1. Millaisia kuormituskokemuksia opettajilla oli? 
2. Millaisia palautumiskokemuksia opettajilla oli? 
3. Millaisia ajattelutapoja opettajilla oli kuormitusta kohdattaessa, ja millainen 









Tutkimuksen kohdejoukkona oli 11 laaja-alaista erityisopettajaa (Taulukko 1). 
Osallistujista neljä työskenteli pääkaupunkiseudulla, ja loput seitsemän työskentelivät 
muualla Suomessa. Osallistujista kahdeksan valikoitui tutkimusyhteistyökontaktien 
avulla, ja kolme erityisopettajien Facebook-ryhmässä 4.–10.5.2020 olleen 
tutkimushenkilöiden hakuilmoituksen kautta. Osallistujiksi valittiin muodollisesti 
päteviä laaja-alaisia erityisopettajia, jotka työskentelivät peruskoulussa etäopetusjakson 
aikana. Yksi osallistuja työskenteli sekä yläkoulussa että lukiossa, joskin hänen 
mukaansa lukiossa tapahtuva työ oli etäopetusjaksolla erittäin pienimuotoista.  
 Osallistujat (10 naista, 1 mies) olivat keski-iältään 48 vuotta (keskihajonta 7,8 
vuotta). Suurimmalla osalla oli suoritettu ennen erityisopettajan opintoja jokin muu 
opetusalan perustutkinto, ja opetuskokemukseksi laskettiin myös esimerkiksi 
luokanopettajan tai aineenopettajan työssä saatu työkokemus. Etäopetusjakson aikana 
seitsemän opettajaa antoi kokoaikaisesti etäopetusta, kaksi kokoaikaisesti lähiopetusta, 
ja kaksi yhdistettyä etä- ja lähiopetusta. Työtunteja viikossa oli ennen etäopetusjakson 
alkua keskimäärin 34,3 (keskihajonta 6,8 tuntia), ja etäopetusjakson aikana keskimäärin 
38,8 (keskihajonta 11,6 tuntia): viikoittainen tuntimäärä kasvoi keskimäärin 4,5 tunnilla 









Koronaviruksen aiheuttaman COVID-19-pandemian vuoksi koulut suljettiin, ja 18.3.–
13.5.2020 välisenä aikana etäopetusta suositeltiin kaikille oppilaille, ja lähiopetusta 
tarjottiin lähinnä 1.–3.luokan sekä erityisen tuen päätöksen saaneille oppilaille 
(Valtioneuvoston tiedepaneeli, 2020). Tutkimushaastattelut toteutettiin 30.4.–16.5.2020 
välisenä aikana, suurimmaksi osaksi etäopetusjakson loppuviikoilla. Kaksi haastattelua 
tehtiin lähiopetuksen jo alettua. Yksilöhaastattelut tehtiin puhelimitse (7 haastattelua) tai 
videopuhelinsovelluksella (neljä haastattelua). Haastatteluiden kesto vaihteli 33 
minuutista 84 minuuttiin (keskiarvo 48 minuuttia).  
 Puolistrukturoidussa haastattelussa jokaiselle haastateltavalle esitettiin samat 
kysymykset samassa järjestyksessä, ja tarkentavia kysymyksiä tehtiin tarvittaessa. 
Haastattelulomake koostui yhteensä kahdestatoista kysymyksestä, joilla kartoitettiin 
haastateltavien taustaa, kuormitus- ja palautumiskokemuksia sekä ajattelutapoja. 
Taustatietoja koskevat kysymykset (kolme kysymystä) käsittelivät mm. ikää, 
koulutusta, opetuskokemusta, sekä työhön käytettyä kokonaistuntimäärää ennen 
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etäopetusjakson alkua ja sen aikana. Kuormitusta koskevissa kysymyksissä (kolme 
kysymystä) opettajia pyydettiin kuvailemaan kokemuksiaan etäopetusjaksolla, 
pohtimaan eniten kuormittaneita asioita, ja kuormituksen määrän vaihtelua. 
Palautumiskysymyksissä (kaksi kysymystä) opettajia pyydettiin kuvaamaan erilaisia 
yksilöllisiä työstä palautumisen keinoja, sekä palautumisen onnistumisia ja 
epäonnistumisia.  Ajattelutapoja koskevat kysymykset (kolme kysymystä) käsittelivät 
välittömiä tuntemuksia koulujen sulkeutumisesta, suhtautumista etäopetusjakson aikana 
tapahtuneeseen työn muutokseen, sekä ajatuksia palautumisesta ja tilanteen 
seurauksista. Haastattelun lopuksi osallistujat saivat kertoa vapaamuotoisesti jotain, 
mikä ei aiemmin haastattelussa tullut esille.  
 
 Aineiston analysointi 
 
Aineisto analysoitiin teoreettista sisällönanalyysiä käyttäen. Aineiston järjestämisessä 
käytettiin ATLAS.ti -analysointiohjelman versiota 8. Vastaukset 
haastattelukysymyksiin sisällytettiin analysoinnin alkuvaiheessa kokonaisina 
tiedostoon. Analysointiprosessi jatkui aineiston pelkistämisellä, jossa vastauksista 
poistettiin harkitusti kaikki kysymyksen kannalta epäolennainen, jonka jälkeen 
pelkistetystä aineistosta koottiin teoriaa vastaavat ilmaukset taulukkoon ja laskettiin 
niiden esiintymismäärät (Tuomi & Sarajärvi, 2018).  
 Kuormituskokemuksia kartoittavien kysymysten avulla selvitettiin, miten 
opettajien kuormitus ilmeni etäopetusjakson aikana, mikäli opettaja koki kuormitusta 
ollenkaan. Kuormituskokemukset luokiteltiin teorian (Lazarus, 1990) mukaisesti 
emootionaalisiin, kognitiivisiin ja fysiologisiin kokemuksiin, joissa opettajan 
voimavarat ovat ylittyneet tai uhkaavat ylittyä. Palautumista koskevilla kysymyksillä 
selvitettiin, millaisia työstä palautumisen keinoja opettajilla oli ja miten he niitä 
käyttivät etäopetusjaksolla. Kysymyksissä opettajia pyydettiin kuvailemaan 
kokemuksiaan palautumisestaan, sekä onnistumisistaan ja epäonnistumisistaan 
palautumisessa. Vastaajien ilmaisemat kokemukset luokiteltiin teorian mukaisesti 
suoran toiminnan strategioihin ja emootiokeskeisiin strategioihin (Kyriacou, 2001; 
Lazarus, 1990).  
 Opettajien ajattelutapoja kartoittavien kysymysten avulla selvitettiin, millaisia 
ajattelutapoja opettajilla oli tai miten he suhtautuivat tilanteeseen kuormitusta 
kohdattaessa, ja vaikuttiko opettajien pääasiallinen ajattelutapa koettuun kuormituksen 
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määrään. Opettajien ajattelutavat ja asenteet luokiteltiin ajattelutapa-teorian mukaisesti 
siten, uskooko vastaaja kuormituksen olevan hyödyllistä vai haitallista (Crum ym., 
2017). Ajattelutavan yhteyttä koetun kuormituksen voimakkuuteen (Herman ym., 2020) 
analysoitiin siten, että jokaisesta haastattelusta etsittiin ensin haastateltavan 
pääasiallinen suhtautumistapa ja verrattiin sitä hänen kokemaansa kuormituksen 
määrään etäopetusjakson aikana. Pääasiallinen, henkilökohtainen suhtautumistapa 
analysoitiin siten, että etsittiin suhtautumistapa-ilmaisut, tarkasteltiin niiden 







Laaja-alaisten erityisopettajien (n = 11) kuormituskokemukset koostuivat 
emotionaalisesta, kognitiivisesta, ja fysiologisesta kuormituksesta (Taulukko 2). 
Emotionaalisella kuormituksella viitataan tunteeseen siitä, että työtilanne uhkaa 
itsetuntoa tai hyvinvointia (Kyriacou, 2001). Emotionaaliset kokemukset -kategoria 
sisältää seitsemän eri tunnetta, jotka saivat yhteensä 62 mainintaa. Vastaajat ilmaisivat 
eniten turhautumista (mainintoja 19) esimerkiksi opetusmateriaalin puutteeseen, tai 
kollegoiden hitaaseen tavoitettavuuteen etäyhteyksillä. Vastaajat ilmaisivat huolta 
oppilaiden opetukseen osallistumisesta ja suoriutumisesta, sekä omasta tai läheisten 
henkilöiden sairastumisesta (mainintoja 12). 
 Kognitiiviset kokemukset -luokka sisältää neljä eri kuormitustyyppiä, jotka 
keräsivät yhteensä 36 mainintaa. Kognitiivinen kuormitus voidaan nähdä huomiokyvyn, 
usean asian tekemisen, muistin ja ongelmanratkaisun sekä digitaalisten työvälineiden 
käytön haasteena (Klingberg, 2009). Liian suuri työmäärä (11 mainintaa) ja työn 
muutokset (11 mainintaa) tuottivat eniten mainintoja kognitiivisesta kuormituksesta. 
 Fysiologiset kokemukset -luokka sisältää viisi eri kuormitustyyppiä, ja yhteensä 
fysiologisia kuormituskokemuksia mainittiin 22. Fysiologiset kuormituskokemukset 
liittyivät pääsääntöisesti unen ongelmiin (12 mainintaa) eli nukahtamisvaikeuksiin, 
painajaisiin, tai unettomuuteen. Lihaskivuista tai päänsärystä (kahdeksan mainintaa) 











Kokemukset kuormituksen voimakkuudesta ja sen vaihtelusta etäopetusjakson aikana 
saivat yhteensä 21 mainintaa (Kuva 3). Etäopetuksen alkuvaiheessa ilmaistiin eniten 
mainintoja voimakkaasta kuormituksesta (10 mainintaa). Työn muutoksiin liittyvät 
tekijät mainittiin 11 kertaa. Muutoksia olivat muun muassa lähiopetukseen siirtyminen 
(neljä mainintaa) ja oppilasmäärän lisääntyminen, kun yleisopetuksesta siirtyi oppilaita 
erityisopetukseen (kolme mainintaa). Kolme mainintaa koski kuormituksen määrän 
vähenemistä tilanteen tasaannuttua, ja yhdessä maininnassa kuormituksen määrä pysyi 
vähäisenä koko etäopetusjakson ajan. Ilmaisuja kuormituksen vähenemisestä oli 




KUVA 3. Vastaajien kertomia ilmaisuja kuormituksen määrästä ja sen vaihtelusta 




Palautumiskokemukset jaettiin Lazaruksen (1990) teorian mukaisesti emootiokeskeisiin 
ja suoran toiminnan strategioihin (Taulukko 3). Emootiokeskeisillä strategioilla 
tarkoitetaan tunteiden säätelyä, jonka tavoitteena on muuttaa suhdetta tai suhtautumista 
kuormittavaa tilannetta kohtaan, tai löytää uusi näkökulma kuormituksen aiheuttajaan 
(Lazarus, 1990). Emootiokeskeiset strategiat luokiteltiin seitsemään eri luokkaan, jotka 
keräsivät yhteensä 51 mainintaa. Eniten mainintoja (13 kpl) sai rentoutuminen, joka voi 
olla joko kehon ja mielen rentouttamiseen tähtäävä harjoitus, tai vähemmän 
tarkoituksellinen rentoutuminen, kuten kirjan lukeminen, kävelyllä käyminen tai 
musiikin kuuntelu (Sonnentag & Fritz, 2015). Keskustelu toisten ihmisten kanssa sai 12 
mainintaa. Irrottautuminen työstä mainittiin 11 kertaa.  
 Suoran toiminnan strategioilla pyritään muuttamaan kuormittavaa tilannetta tai 
vaikuttamaan suoraan ongelman aiheuttajaan (Lazarus, 1990). Suoran toiminnan 
strategiat luokiteltiin kolmeen kategoriaan: ongelmanratkaisu, itsensä kehittäminen ja 
ajankäytön jakaminen ja priorisointi (yhteensä 14 mainintaa). Erilaisten keinojen 
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etsiminen mainittiin kuusi kertaa, uusien taitojen opettelu neljä kertaa ja ajankäytön 
suunnittelu ja priorisointi neljä kertaa.  
 








Vastaajat ilmaisivat käyttäneensä keskimäärin neljää (keskihajonta 1,3) erilaista 
palautumisstrategiaa. Vastaajista seitsemän ilmaisi lisänneensä palautumisstrategioiden 
käyttämistä etäopetusjaksolla: ”Se on nyt sellanen mitä mä teen nyt paljon enemmän 
kuin aikasemmin” (H2), tai ”Selkeesti lisääntynyt kyllä” (H7). Kukaan vastaajista ei 
kertonut vähentäneensä palautumisstrategioiden käyttöä etäopetusjakson aikana. 
 
Opettajien ajattelutavat  
 
Opettajien ajattelutapoja kuormituksesta etäopetusjakson aikana tarkasteltiin kolmesta 
eri lähtökohdasta: alkutilanteen arvioinnista uhkaksi tai haasteeksi (Lazarus, 1990), 
pääasiallisesta ajattelutavasta tai asenteesta työn kuormitusta kohtaan etäopetusjaksolla, 
tai uskomukseksi siitä, että etäopetusjaksolla työskentelyssä on hyötyjä tai haittoja 
(Herman ym., 2020). Alkutilanteen arvioinnissa kuormittavat tekijät arvioitiin 
haitalliseksi uhaksi, tai myönteiseksi haasteeksi tai mahdollisuudeksi (Taulukko 4). 
Vastaajista kahdeksan arvioi kuormittavan alkutilanteen myönteisenä haasteena tai 
mahdollisuutena, ja kaksi vastaajaa arvioi alkutilanteen uhkana. Yksi vastaajista arvioi 
alkutilanteen sekä uhkana että mahdollisuutena. 
  
TAULUKKO 4. Kaikkien vastaajien ilmaisemat alkutilanteen arviot 
 
Ajattelutavat ja asenteet jakautuivat neljään eri kategoriaan (Taulukko 5). 
Etäopetustilanteen väliaikaisuuden mainitsi viisi henkilöä. Maininnoissa 
etäopetusjakson painotettiin olevan todellakin poikkeuksellinen ja ohimenevä.  
Hyväksyvän asenteen omaksumisen mainitsi kolme henkilöä, ja omaa hyvinvointia 
parantavan oivalluksen tekeminen kaksi henkilöä. Yhden vastaajan ilmaisussa korostui, 
että työhön on ollut vaikea vaikuttaa. 
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TAULUKKO 5. Kaikkien vastaajien ilmaisema pääasiallinen ajattelutapa tai asenne 
 
 
Opettajien ajattelutapojen yhteys kuormituksen voimakkuuden kokemiseen 
 
Opettajien ajattelutavan yhteys kuormituksen voimakkuuden kokemiseen (Kuva 4) 
koostui haastateltavien ajattelutavasta, eli siitä uskooko vastaaja etäopetusjaksossa 
olevan enemmän mahdollisia hyötyjä vai haittoja. Ajattelutapoja verrattiin kokemuksiin 
kuormituksen voimakkuudesta. Hyöty-ajattelutapoja oli yhdeksällä ja haitta-
ajattelutapoja kahdella vastaajalla. Haitta-ajattelutavoilla vaikuttaa olevan yhteys 
kuormituksen voimakkuuden kokemiseen. Ajattelutavat jakautuivat kuormituksen 
voimakkuutta esittävälle janalle siten, että haitta-ajattelutapaa ilmaisseet vastaajat (H7 
ja H8) kertoivat olleensa keskimääräistä kuormittuneempia. Hyöty-ajattelutavoilla ei 
vaikuttaisi olevan suoraa yhteyttä kuormituksen voimakkuuden kokemiseen. Hyöty-
ajattelutapaa ilmaisseet vastaajat jakautuivat tasaisesti kuormituksen voimakkuuden 










Tässä haastattelututkimuksessa tutkittiin laaja-alaisten erityisopettajien kokemuksia 
työnsä kuormituksesta ja palautumisesta sekä ajattelutavoista kuormitusta kohtaan 
COVID-19-pandemian aiheuttaman koulujen etäopetusjakson aikana. Lisäksi 
tutkimuksessa tarkasteltiin, millainen yhteys opettajien ajattelutavoilla tai asenteilla on 
kuormituksen voimakkuuden kokemiseen. Tulosten mukaan kuormitus oli suurimmassa 
määrin emotionaalista, ja sitä koettiin voimakkaimmin etäopetusjakson alkuvaiheessa. 
Palautumisstrategioita, jotka pääosin olivat emootiokeskeisiä, käytettiin monipuolisesti 
ja niiden käyttöä lisättiin etäopetusjakson aikana. Ajattelutavoilla ja asenteilla 
vaikuttaisi tämän tutkimuksen perusteella olevan jonkin verran yhteyttä kuormituksen 
voimakkuuden kokemiseen: etäopetusjakson haitallisuuteen uskoneet opettajat kokivat 
olevansa keskimääräistä kuormittuneempia. 
 Tämä tutkimus osoitti, että etäopetusjakson aikana työskennelleillä laaja-alaisilla 
erityisopettajilla oli paljon yksilöllisiä kuormituskokemuksia. Tulos saa tukea 
Lazaruksen (1990) johtopäätösten kanssa, joiden mukaan yksilölliset erot 
kuormituskokemuksissa ovat merkityksellisiä, vaikka kuormittava tilanne olisikin 
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kaikille sama. Tulosten mukaan suurin osa kuormituksesta oli emotionaalisia, kuten 
turhautumista tai huolta, riittämättömyyttä tai uupumuksen tunnetta. Tutkimuksen 
tulokset viittaavat siihen, että laaja-alaisten erityisopettajien työhön liittyvät haasteet 
ovat samansuuntaisia kuin aiemmat tutkimukset opettajien työstä COVID-19-
kriisiaikana: Wongin ja Moorhousen (2020) tulokset nostavat esille opettajien huolen 
oppilaiden hyvinvoinnista, ja Kimin ja Asburyn (2020) tuloksissa korostuu opettajien 
kokema epävarmuuden tunne. Tutkimuksen tulokset ovat myös kriisiajan ulkopuolella 
tehdyn Takalan ja tutkimusryhmän (2009) tutkimuksen tulosten kanssa 
samansuuntaisia: normaaliaikana laaja-alaisten erityisopettajien pääongelmia ovat 
ajankäytön haasteet, materiaalin puute, ja työn henkinen kuormittavuus. Tutkimuksen 
tulos osoitti, että opettajat kokivat työssä tapahtuneet muutokset, kuten oppilasmäärän 
äkillisen lisääntymisen, kaikista kuormittavimpina tekijöinä. Tämä tulos saa tukea 
aiemmasta opettajien työhön liittyvästä kuormituksen tutkimisesta, esimerkiksi 
Lazaruksen (1990) mukaan opettajan ja hänen ympäristönsä välisessä 
vuorovaikutuksessa kuormitusta tuo erityisesti päivittäiset vaatimukset, resurssit ja 
rajoitukset. 
 Palautumiskokemuksia ei voi täysin erottaa kuormituskokemuksista, vaan ne 
kuuluvat olennaisesti samaan lähestymistapaan. Tässä tutkimuksessa selvitettiin 
opettajien erilaisia palautumisstrategioita, ja niiden käyttämistä kuormitusta 
kohdattaessa. Tulokset osoittivat, että palautumisstrategioista käytetyimpiä olivat 
rentoutuminen ja psykologinen irrottautuminen, jotka ovat useissa tutkimuksissa todettu 
tehokkaiksi ja käytetyiksi palautumiskeinoiksi (esim. Sonnentag & Fritz, 2015). Tämän 
tutkimuksen tulosten mukaan jokaisella opettajalla oli useita erilaisia 
palautumisstrategioita käytössään, ja suurin osa heistä lisäsi niiden käyttämistä 
etäopetusjakson aikana. Voimakkaampaa kuormitusta kohdattaessa lisättiin itselle tutun 
palautumiskeinon käyttöä, ja osa opettajista otti uuden palautumiskeinon käyttöön 
esimerkiksi irrottautuakseen työhön liittyvistä ajatuksista. Myös 3C-mallin 
palautumisosan mukaan (Herman ym., 2020) palautumisstrategioiden käyttämisen 
lisäämisellä pyritään pienentämään kuormituksen vaikutuksia. Sama ilmiö on löydetty 
myös Bakkerin ym. (2014) työn vaatimusten ja resurssien mallissa, jonka mukaan työn 
vaatimusten kasvaessa otetaan enemmän voimavaroja käyttöön. Selvä yhteys jää 
kuitenkin puuttumaan Hermanin ym. (2020) tutkimustulosten kanssa, jonka mukaan 
palautumisstrategiat säätelevät kuormituksen vaikutuksia. Tämän tutkimuksen tuloksista 
ei voida päätellä, että palautumisstrategiat säätelisivät kuormituksen voimakkuutta.  
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Etäopetuksen alkutilanteen arviointia tarkasteltaessa tulokset osoittivat, että suurin osa 
opettajista arvioi etäopetusjakson alussa tilanteesta olevan mahdollisesti hyötyä. 3C-
mallin oletuksen mukaan opettajat, jotka suhtautuivat kuormitukseen myönteisinä 
mahdollisuuksina, kokevat vähemmän työkuormitusta (Herman ym., 2020). 
Alkutilanteen arvioinnin oletus ei saanut tukea tämän tutkimuksen tuloksista, sillä 
esimerkiksi vastaajat, joka arvioivat tilanteen positiivisena haasteena tai 
mahdollisuutena, ilmaisivat kokeneensa ylikuormituksen tunnetta jossain vaiheessa 
etäopetusjaksoa. Pääasiallisia ajattelutapoja tarkasteltaessa tulokset osoittavat, että 
suurin osa vastaajista asennoitui tilanteeseen ohimenevänä tapahtumana, ja sietivät 
tilanteen, koska se oli kestoltaan väliaikainen. Hyväksyvää asennetta tai omaa 
hyvinvointia parantavan oivalluksen käyttämistä voimavarana ilmaisseet vastaajat 
kertoivat kokeneensa keskimääräistä vähemmän kuormitusta. Tämä tulos on myös 
osittain samansuuntainen kuin Crumin ja tutkimusryhmän (2017) ajatus siitä, että 
ajattelutavat vaikuttavat kuormituksen voimakkuuteen. Myös Kim ja Asbury (2020) 
toteavat, että osa opettajista kykeni sopeutumaan etäopetukseen ja näkemään sen hyvät 
puolet – useimmat heidän tutkimukseensa osallistuneista opettajista kertoivat 
alkushokin jälkeen olevansa vähemmän kuormittuneita kuin aikaisemmin työssään. 
Haitta- ja hyöty-ajattelutapoja tarkasteltaessa ilmeni, että etäopetusjakson 
haitallisuuteen uskoneet opettajat kokivat keskimääräistä enemmän kuormitusta. Tulos 
on vain osittain samansuuntainen 3C-mallin oletuksen kanssa, joka esittää yhteyden 
ajattelutapojen ja kuormituksen voimakkuuden välillä (Herman ym., 2020), sillä ne 
opettajat, jotka uskoivat etäopetusjaksosta olevan hyötyä, kokivat sekä lievää että 
voimakasta kuormitusta.  
 Tämä tutkimus esittelee uudenlaisen näkökulman opettajien 
työkuormitustutkimukseen ja osoittaa, että ajattelutavalla tai asenteella saattaa olla 
yhteys kuormituksen voimakkuuden kokemiseen. 3C-mallin oletus ajattelutavasta 
perustuu aktiiviseen mindfulness- tai tietoisuustaitojen harjoitteluun (Herman ym., 
2020).  Jatkotutkimuksessa mallia tulee tarkentaa liittämällä ajattelutapoihin laajempi 
valikoima tietoisuustaitojen kaltaisia yksilöllisiä palautumiskeinoja, kuten omaa 
hyvinvointia parantavan oivalluksen käyttämistä voimavarana. Keskeistä on, miten 
opettajien ajattelutapoja voidaan kehittää suotuisammiksi tai tehokkaammiksi niin, että 
ne vaikuttaisivat heidän kokemaansa kuormitukseen sitä vähentäen. Aiemmassa 
tutkimuksessa on havaittu, että erilaisia palautumisstrategioita ja ajattelutapoja voidaan 
opettaa (mm. Bakker ym., 2014; Herman ym., 2020; Jennings ym., 2019). 
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Tulevaisuudessa onkin oleellista lisätä opettajien työhyvinvointia tarjoamalla enemmän 




Tulosten yleistettävyyttä ajatellen on muistettava, että harkinnanvaraisella otannalla 
valikoitu näyte ei edusta perusjoukkoa. Tulokset kohdistuvat vain pieneen joukkoon 
laaja-alaisia erityisopettajia, eikä tuloksista syntyviä johtopäätöksiä voida yleistää 
kaikkiin laaja-alaisiin erityisopettajiin. Tutkimusasetelmaltaan tämä tutkimus oli 
poikkileikkaustutkimus. Tuloksia tarkasteltaessa on otettava huomioon yksilöllisyys, eli 
vaikka ympäristössä oleva tilanne olisi sama kahdella opettajalla, heidän uskomuksensa 
ja käsityksensä omista kyvyistään kohdata haasteita tai kuormitusta voi olla täysin 
erilainen ja johtaa eri kokemuksiin. On myös tärkeää huomata, että vaikka suurin osa 
haastatelluista opettajista koki ylikuormitusta jossain vaiheessa etäopetusjakson aikana, 
osa ei kokenut kuormitusta lainkaan. Saadaksemme lisää tietoa, tulevassa tutkimuksessa 
voisi hyödyntää kokemusten tutkimisen lisäksi ilmiön tarkempaa mittaamista ja 
esimerkiksi käyttämällä teknologiaa fysiologisten muutosten havaitsemista.  
 Tämä tutkimus toi uutta tietoa opettajien kokemasta kuormituksesta COVID-19-
pandemian aiheuttaman etäopetusjakson ajalta. Laaja-alaisten erityisopettajien 
hyvinvointiin tulee löytää uusia käytänteitä, jotka parantavat opettajien palautumista 
työkuormituksesta. Työmäärää kannattaa tarkastella, keskustelutuen tarvetta tulee 
kartoittaa, ja palautumiseen kannattaa rohkaista. Mahdollisessa tulevassa 
kriisitilanteessa oleellista on, miten laaja-alaisten opettajien työhön ja työstä 
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